
Pozitivní myšlení 
 

Pozitivní myšlení je postoj, metoda a způsob našeho uvažování a nastavení, zaměřující se na dobré a příznivé 

výsledky. Neznamená to však mít nasazené ,,růžové brýle“ a vidět svět idealisticky. Pozitivně smýšlející člověk 

nepřehlíží a nepotlačuje negativní věci kolem sebe, ale dokáže je vnímat a zvládat s nadhledem. V naší společnosti a 

vlivem médií s převážným zaměřením na negativní události, je schopnost pozitivně myslet obtížnější, ale 

každodenním tréninkem se lze naučit. Prožívání pozitivní nálady prospívá našemu zdraví, psychické pohodě a 

spokojenosti, klidnému spánku, paměti, učení, mezilidským vztahům i pracovnímu výkonu. Je to také cesta, jak se 

naučit pracovat s negativními myšlenkami a emocemi. 
 

Tipy, jak podporovat pozitivní myšlení a optimismus  
 

Sebeláska a sebepéče 
Sebeláska představuje bezpodmínečné přijetí sebe samých 

takoví, jací jsme, se všemi našimi přednostmi i nedostatky. 

Znamená to, že máme rádi své tělo a mysl, staráme se o své 

vlastní potřeby, známe svoji hodnotu a cíle. Jsme asertivní a 

máme správně nastavené hranice. Respektujeme ostatní a 

nesrovnáváme se s druhými.  
Zkusme si zapisovat své pocity, přání a nápady, vizualizovat 

sny. Udělat si každý den čas pro sebe, odměnit se a dopřát 

nějakou maličkost, která nás potěší. Usmát se na sebe do zrcadla 

a pochválit za vše, co se nám povedlo.  
 

Aktivní přístup  

Aktivní přístup znamená přirozeně se zajímat o věci kolem 

sebe, vyhledávat příležitosti a nenechat se odradit překážkami 

a neúspěchem. Při řešení problému nejsme pasivní a bezmocní, 

ale aktivně a kreativně hledáme řešení. Nebojíme se zkoušet 

nové věci, díky kterým cítíme zaujetí a zvídavost. 
 

Laskavost a sebelaskavost 

Pomáhání druhým přispívá našemu pocitu štěstí. Dávat 

můžeme náš čas, péči, pozornost, nápady i energii.  
 

Deník radosti, vděčnosti a úspěchu 

Každé ráno si naplánovat aktivity, na které se daný den těšíme 

a večer zhodnotit, za co jsme vděční a co se nám povedlo. Pro 

lepší uchování vzpomínek a hezkých zážitků je vhodné si 

založit Deník a do něj si zapisovat.   
 

Myšlenky a slova 

Pozorujme a všímejme si, jaké myšlenky a slova používáme. 

Pokusme se vyměnit ,,to nejde“ za ,,to půjde“, omezit negativní 

formulace a opustit katastrofické scénáře.  
 

 

    
Obrázek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/35228689611071 

 Přeladění 
Snaha o jiný pohled na těžkosti, ve kterých můžeme vidět příležitosti, 

možnosti a cenné životní lekce. Zabývat se a přemýšlet nad věcmi, které 

můžeme změnit a očekávat příznivé výsledky.  
 

Všímavost (Mindfulness) 
Uvědomění si přítomného okamžiku a porozumění, co se právě teď děje uvnitř nás i kolem nás. Pomáhá nám nelpět 

na minulosti a netrápit se budoucností. Více o technice v předchozím článku Dechová, relaxační a meditační cvičení. 
 



Afirmace 
Afirmace jsou opakovaně vyslovované myšlenky, které podporují naší energii, motivaci 

a vyvolávají příjemné pocity. Nejvhodnější jsou vytvořené jako pozitivní, krátké, 

výstižné a pravdivé věty orientované na přítomnost. Můžeme si je také sepsat a vystavit 

na viditelné místo.  
 

Obrázek zde: https://deelay.cz/pozitivni-afirmace-pro-sebelasku/ 

Volný čas a odpočinek 
Ve volném časem se můžeme realizovat v tom, co nás naplňuje, baví a dělá radost. Odreagování od pracovních a 

osobních starostí pomáhá doplňovat energii a je prevencí vyhoření. Můžeme si například pustit hudbu, zacvičit si, 

pohrát s dětmi nebo zvířátky, jít se projít, někam vycestovat, uvařit si nebo kreativně tvořit, ale také si lehnout do 

trávy, vypnout mobil a užívat ticho a klid. Záleží na každém, jaké činnosti a aktivity má rád a jaké vyzkouší.  
 
Humor a smích 
Humor a smích podporují uvolňování hormonů ,,štěstí“ 

(endorfiny) a zlepšují naší pohodu a dobrou náladu. Uvádí 

se, že psychologické a tělesné účinky přirozeného smíchu 

jsou podobné jako u smíchu umělého, tedy záměrně 

navozeného. Děti se smějí a radují častěji než dospělí, 

připojme se k nim. Pokusme se více usmívat, přidat humor 

do každodenních aktivit a interakcí, brát věci s větším 

nadhledem a nezapomínat na zábavu. Naučit se také nebrat 

se tak vážně a umět se sami sobě zasmát.  
Více o smíchu zde: https://www.drnespor.eu/smichcz.html 

 

  

 
 

 

Obrázek zde: https://zijuspesne.cz/jake-existuji-hormony-stesti-a-jak-si-je-zaridit/ 
Spánek, pohyb a strava 
Dostatečný spánek, pravidelný a přiměřený pohyb, dostatek tekutin a vyvážená strava nám přináší pozitivní energii 

a jsou základ pro kvalitu života. 

Spánek je nezbytnou součástí života a přispívá k celkové regeneraci. Více o spánku v předchozím článku Spánek.  

Pravidelná, vyvážená a pestrá strava, snědená s chutí a v klidu, i s občasným zahřešením něčím nezdravým podporuje 

dobrou náladu a správné fungování naší psychiky.  
Přiměřený, pravidelný pohyb a aktivní životní styl prospívá nejen naší tělesné stránce a zdraví, ale také duševní 

pohodě. Zvyšuje sebevědomí, činnost mozku, snižuje stres, úzkosti, deprese i agresivitu. Kromě sportovní aktivity je 

také vhodný denní pobyt venku na sluníčku a čerstvém vzduchu. Chůze je nejjednodušší a nejlevnější formou cvičení. 

Pravidelné procházky v přírodě pomohou získat novou energii a obnovit rovnováhu.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Obrázek zde: https://www.facebook.com/101140714882575/photos/a.105215831141730/270113827985262/ 



Cíle, směřování a smysluplnost 

Cíle nás motivují a jejich realizace nám dává pocit naplnění a smysluplnosti. Cíle je vhodné formulovat pozitivně a 

mít je v dosažitelné úrovni. Lidé, kteří věří, že jejich život má určitý smysl, jsou spokojenější a šťastnější.  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Obrázek zde: https://www.actionforhappiness.cz/kalendare 
Práce s emocemi, vliv pozitivních emocí 
Naučme se hledat způsoby, jak rozpoznat naše emoce, zjistit příčiny a signály, co nám emoce říká, ptát se sami sebe 

,,Co se se mnou teď děje?“ a umět je vhodně vyjádřit. Zároveň se snažit posilovat pozitivní emoce, například radost, 

spokojenost, štědrost, naději, naplnění, lásku a jiné, které získáme z jakékoli příjemné psychické či fyzické činnosti. 

Pravidelné prožívání pozitivních emocí nám pomáhá zvyšovat naší psychickou odolnost, lépe zvládat problémy, 

každodenní stres, posilovat zdraví a usnadňovat sociální interakci. Vzhledem k ,,nakažlivosti“ emocí je také lépe 

můžeme přenést na lidi okolo nás.  
 

Mezilidské vztahy a podpora  
Lidé patří mezi společenské bytosti, a proto jsou pro nás kvalitní a pevné blízké vztahy s rodinou, partnery a přáteli 

velmi důležité. Podporují lásku, pocit sounáležitosti, sebeúctu. Umožňují nám otevřeně vyjadřovat názory a cítit 

pochopení, vzájemně dávat a přijímat podporu a sdílet radosti i starosti. Starejme se o své vztahy, neboť se silnými 

sociálnímu pouty jsme šťastnější a z pocitu štěstí mohou čerpat i naši blízcí. Schopnost přijímat a dávat lásku je jedna 

z nejsilnějších lidských stránek.  
 

Další tipy 
Inspirace pozitivními lidmi, četba knihy nebo shlédnutí filmu o jejich životě. 

Vnímat každodenní drobnosti a maličkosti.  Filtrovat negativní informace, 

které k nám přichází zvenčí, zejména z médií. Cestovat a poznávat nová 

místa a nové lidi. Studovat. Pro dodání energie se obklopit barvami, zejména 

červenou, žlutou nebo oranžovou. Studenti si mohou vyzkoušet Kolo štěstí: 

https://wordwall.net/resource/13052552   
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